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Les  sont la principale source d’énergie 
pour le corps. 

Les  sont les nutriments les plus riches en 
énergie. 

Les  sont les principaux composants 
des muscles, de la peau et des membranes. 

 

 

 

 

Les  sont des glucides non 
digestibles, stimulant le transit et la satiété.  

 

 30 g fromage à pâte dure 

 60 g fromage à pâte molle 

200 ml de lait  

200 g de yaourt, séré. cottage cheese 

  

1 cuillère à soupe d’huile par repas 

 10 g de beurre 

20 à 30 g d’oléagineux → 

  
 

1,5 à 2L 

  
 

 



 

Il s’agit des ,  et . 

 

Leur consommation en quantité  permet 

d’éviter des , susceptibles de péjorer la 

. 

100 g de pain/pâtes (à pizza) 

65 g de légumineuses (crues) 

270 g de pommes de terre 

70 g de pâtes. riz (crus), maïs, biscottes, crackers, 

blé complet, etc.  

100-120 g de poisson, viande, volaille, tofu, quorn, 

seitan 

2 à 3 œufs 

   

100-120 g de légumes ou fruits  

  

 

Compensation des pertes avec des 

apports hydriques .

 

Les , y compris le 

jus de fruits, sont à consommer avec 
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 match ou 

entrainement 

  et  match 
ou entrainement 

Exemple : Pâtes 2/3, 

courgettes 1/6 et poulet 1/6 

Un  facile à digérer 

contenant des  ! 
Exemples : Boules d’énergie, pain d’épice, pâtes 

de fruits, compote de pomme, banane 

  

Un  riche 

en  !  

! 

 

 ou  contenant 

des ,  et  

 

 match ou 
entrainement 

Exemple de collation :  
sandwich au jambon-

beurre et 5 dl d’eau 
 

 
éhydrater, echarger et 

econstruire les muscles 

Exemple repas :  
pommes de terre, 

cabillaud et carottes 


